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日本人の長寿を支える「健康な食事」の概念図（案）

持続可能で安全な
フードシステム

多様なニーズに対応できる
食のサービス

高品質の産物や製品を
生み出す農業や食品産業

の技術

食べる楽しみ

食文化の創造・
継承

豊かな食体験、食嗜好良好な健康状態

望ましい食習慣

健康寿命の延伸

健康の維持・増進、疾病予防

○適切な量と質
・主食、主菜、副菜の組合せ
・適切なエネルギー量とたんぱく質量
（肥満予防、低栄養の回避）
・精製度の低い穀類の利用
・十分な野菜量
・減塩

○おいしさ
○共食
○旬の食材や地域産物の活用
○適切な情報提供・共有や教育

「健康な食事」を構成する
主要な要素

食べる

＜ポイント＞
・「健康な食事」を単なる“モノ”として捉えるのではなく、“食べる”“つくる”“伝えあう”が重なりあう複合体として捉えてはどうか。
・その上で、「健康な食事」を構成する主要な要素を精査してはどうか。
・「健康な食事」の認証の基準となるのは、客観的に評価可能な要素となるが、それらも含めた主要な要素を精査してはどうか。

食に関する知識や技術の習得

格差の縮小を目指す社会・経済

日本人の長寿を支える「健康な食事」
のあり方に関する検討会
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